RPA - Registro de Pensamentos Automaticos

Data

Situacao

O que eu estou pensando?

Emocao Como estou me comportando?

Quais sao as evidéncias que
comprovam que o0 meu pensamento

é verdadeiro?

Quais sao as evidéncias que nao
comprovam que o meu pensamento
é verdadeiro?

Pensamento Alternativo

Data




RPA-Registro de pensamentos automaticos

Preencher registros entre as sessdes, sempre que perceber estados emocionais negativos ou comportamentos
disfuncionais, de preferencia aqueles relacionados a substancia, a ele em relacdo a substancia, a fissura, a raiva e
a permissao para o uso.

Os registros escritos ajudam a examinar seus pensamentos e emoc¢des com maior objetividade e facilitam a
recordacao de eventos importantes.

Perguntas para ajudar a compor um pensamento alternativo:

1. Pensamento quente:

2. Quais sdo as evidéncias de que o pensamento quente é verdadeiro? Quais as evidéncias de que nao é
verdadeiro? 3. Ha explicacdes alternativas ou outras maneiras de enxergar a situacao?

4. Considerando as evidéncias e explicacdes alternativas, o que é mais realista?

5. No caso de o pensamento original ser verdadeiro, qual a implicacao? O que vocé poderia fazer a respeito?



